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زرده ﺗﺨـﻢ ﻣـﺮغ و :  ، ﻋﺒﺎرﺗﻨـﺪ از  اﻓﺰاﻳﺶ دﻫﻨﺪه ﻛﻠﺴﺘﺮول ﺧﻮنﻳﺎ  ﻏﺬاﻫﺎي ﺣﺎوي ﻛﻠﺴﺘﺮول 
ﺳﺴﻬﺎي ﺣﺎوي آن ، دل ، ﺟﮕﺮ ، زﺑﺎن ، ﻗﻠﻮه ، زﺑﺎن ، ﻛﻠﻪ و ﭘﺎﭼﻪ ، ﭘﻮﺳـﺖ ﻣﺎﻛﻴـﺎن ، ﮔﻮﺷـﺘﻬﺎي 
ﭘﺮﭼﺮب ، ﻟﺒﻨﻴﺎت ﭘﺮﭼﺮب و ﻓﺮاورد ه ﻫﺎي ﺣﺎﺻﻞ از آن ، ﻛـﺮه ، روﻏـﻦ ﺣﻴـﻮاﻧﻲ ، ﺷـﻴﺮﻳﻨﻴﻬﺎي 
 ...ﺧﺎﻣﻪ دار و 
 : اﻧﻮاع ﻣﺨﺘﻠﻒ ﭼﺮﺑﻲ ﻋﺒﺎرﺗﻨﺪ از 
 ﭼﺮﺑﻴﻬﺎي اﺷﺒﺎع  .1
  ﭼﺮﺑﻴﻬﺎي ﻏﻴﺮ اﺷﺒﺎع .2
  :ﭼﺮﺑﻴﻬﺎي اﺷﺒﺎع 
اﻧﻮاع ﮔﻮﺷﺘﻬﺎي ﭘﺮﭼﺮب : ﻣﻨﺎﺑﻊ ﻏﺬاﻳﻲ آﻧﻬﺎ ﻋﺒﺎرﺗﻨﺪ از. در درﺟﻪ ﺣﺮارت اﺗﺎق ﺟﺎﻣﺪ ﻫﺴﺘﻨﺪ  
ﻧﻈﻴﺮ ﺧﺎﻣـﻪ ، ﻛـﺮه ، ﭘﻨﻴـﺮ ، ) ، ﭘﻮﺳﺖ ﻣﺎﻛﻴﺎن، ﻟﺒﻨﻴﺎت ﭘﺮﭼﺮب و ﻓﺮاورده ﻫﺎي ﺣﺎﺻﻞ از آن 
 ...ﻏﻨﻬﺎي ﻧﺒﺎﺗﻲ ﺟﺎﻣﺪ و ، رو( ﺑﺴﺘﻨﻲ 
 
  .ﻣﺼﺮف زﻳﺎد ﭼﺮﺑﻴﻬﺎي اﺷﺒﺎع ، ﻋﺎﻣﻞ اﺻﻠﻲ اﻓﺰاﻳﺶ ﻛﻠﺴﺘﺮول ﺧﻮن ﻣﻲ ﺑﺎﺷﺪ: ﻧﻜﺘﻪ 
 : ﭼﺮﺑﻴﻬﺎي ﻏﻴﺮ اﺷﺒﺎع 
 : در دﻣﺎي اﺗﺎق ، ﺑﻪ ﺣﺎﻟﺖ ﻣﺎﻳﻊ ﻣﻲ ﺑﺎﺷﻨﺪ  و ﺧﻮد ﺑﻪ دو دﺳﺘﻪ ﻛﻠﻲ ﺗﻘﺴﻴﻢ ﻣﻲ ﺷﻮﻧﺪ 
 :AFUP( ) ﭼﺮﺑﻴﻬﺎي ﻏﻴﺮ اﺷﺒﺎع ﺑﺎ ﭼﻨﺪ ﺑﺎﻧﺪ دوﮔﺎﻧﻪ ﻳﺎ ﭼﺮﺑﻴﻬﺎي ﭘﻮﻓﺎ .1
ﮕﺮدان ، ﻛﻨﺠـﺪ ، ﺳـﻮﻳﺎ ، اﻧﻮاع روﻏﻨﻬﺎي ﻧﺒﺎﺗﻲ ﻣﺎﻳﻊ ﺷﺎﻣﻞ روﻏـﻦ ذرت ، آﻓﺘـﺎﺑ : ﻋﺒﺎرﺗﻨﺪ از  
اﺳـﻴﺪﻫﺎي ﺣـﺎوي ﻛـﻪ (... ﺣﻠﻮا ، ﺷﻴﺮ ﻣﺎﻫﻲ ، ﻗﺒﺎد ، ﻣﺎﻫﻲ ﺗـﻦ و ) ﻫﻤﭽﻨﻴﻦ ﻣﺎﻫﻴﻬﺎي ﭼﺮب 
 .ﻣﻲ ﺑﺎﺷﻨﺪ  ﻪـــﭼﺮب اﻣﮕﺎ ﺳ
 
 ، ﻣـﻲ ﺷـﻮﻧﺪ وﻟـﻲ در اﻓـﺰاﻳﺶ  ( LDL) ﻛﻠﺴـﺘﺮول ﺑـﺪ  ، ﺳﺒﺐ ﻛﺎﻫﺶ ﻣﻘﺪار ﭼﺮﺑﻴﻬﺎي ﭘﻮﻓﺎ
 .ﻧﻘﺸﻲ ﻧﺪارﻧﺪ  (  LDH) ﻛﻠﺴﺘﺮول ﺧﻮب ﺧﻮن
  :ﻋﺒﺎرﺗﻨﺪ از (  AFUM) ﭼﺮﺑﻴﻬﺎي ﻏﻴﺮ اﺷﺒﺎع ﺑﺎ ﻳﻚ ﺑﺎﻧﺪ دوﮔﺎﻧﻪ ﻳﺎ ﻣﻮﻓﺎ .2
،  ﺑـﺎدام زﻣﻴﻨـﻲ و  روﻏـﻦ ﺑـﺎدام ،  روﻏﻦ ﻛـﺎﻧﻮﻻ ﻣﻲ ﺑﺎﺷﺪ و ﭘﺲ از آن ﺑﻪ ﺗﺮﺗﻴﺐ روﻏﻦ زﻳﺘﻮن  ﺷﺎﺧﺺ آﻧﻬﺎ 
ﺑﺎﻳﺪ ﻧﻘﺶ ﻋﻤﺪه ﭼﺮﺑﻲ ﻣﻮﺟـﻮد در ي ﻣﺸﺨﺺ ﺷﺪن ﻧﻘﺶ درﻣﺎﻧﻲ آﻧﻬﺎ ، اﻟﺒﺘﻪ ﺑﺮا. ﻣﻲ ﺑﺎﺷﺪ ... و  روﻏﻦ ﮔﺮدو
 . ﺗﺎﻣﻴﻦ ﺷﻮد (روﻏﻦ زﻳﺘﻮنﻋﻤﺪﺗﺎ ) ، از آﻧﻬﺎ  ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﻏﺬاﻳﻲ
ﺧـﻮن  ﻛﻠﺴﺘﺮول ﺧﻮبﺳﺒﺐ اﻓﺰاﻳﺶ  ( ) LDLﻳﺎ  ﻛﻠﺴﺘﺮول ﺑﺪﺰان ﺑﺪ ـــﺎ ، ﻋﻼوه ﺑﺮ ﻛﺎﻫﺶ ﻣﻴﻮﻓﻣﭼﺮﺑﻴﻬﺎي 
 . ﻣﻲ ﺷﻮﻧﺪ  ( ) LDHﻳﺎ 
ﺮي ـــــــرا ﮔﺮﻓﺘﻪ و ﺑﺪﻳﻦ ﺗﺮﺗﻴﺐ ﻧﻘﺶ ﺣﻴﺎﺗﻲ در ﭘﻴﺸﮕﻴ ﻮن در رﮔﻬﺎﺗﺸﻜﻴﻞ ﻟﺨﺘﻪ ﺧ، ﺟﻠﻮي  ﻣﻮﻓﺎﻫﻤﭽﻨﻴﻦ 
 . دارد ﻣﻐﺰي –ﺳﻜﺘﻪ ﻫﺎي ﻗﻠﺒﻲ  ﺑﺮوزاز 
 ﺗﻐﺬﻳﻪ ﺑﺎﻟﻴﻨﻲ ﻣﻌﺎوﻧﺖ درﻣﺎن ﻗﺰوﻳﻦﻛﺎرﺷﻨﺎس  –ﻧﺪا دﻫﻨﺎد : ﻣﺠﻠﻪ دﻧﻴﺎي ﺗﻐﺬﻳﻪ          ﺗﻬﻴﻪ و ﺗﻨﻈﻴﻢ : ﻣﻨﺒﻊ 
